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РЕЗЮМЕ
Психоемоционалните рискове на работното 
място повлияват хранителните навици на ра-
ботещите. Здравните ефекти на нездравослов-
ния начин на труд, свързани с наднормено те-
гло, затлъстяване и сърдечно-съдови усложне-
ния, са опосредствани от нарушения в навици-
те за здравословен начин на хранене. Проведено 
е срезово проучване на хранителния режим и ус-
ловията на труд с акцент върху психоемоцио-
налното напрежение сред лица в трудоспособна 
възраст от Североизточна България. Анкетира-
ни са 502 работещи на възраст от 19 до 80 годи-
ни. Средната възраст на участниците е 39±0,5 
години. Разделени са в три групи според нивата 
на самооценката за психоемоционално напре-
жение на работното място. Режим на хранене 
с две и по-малко хранения показват 68 или 63% 
от лицата, работещи при умствен труд с непо-
стоянна програма, спрямо 111 или 47.4% от ра-
ботещите при постоянна и ясна програма (Хи 
квадрат 7,142 при р<0,01 и корелационен коефи-
циент r -0.145 при р<0,01). Нездравословно хране-
щите се лица, които поемат риск на работно-
то място, са 28 или 70% спрямо 151 или 50% от 
тези, освободени от такъв риск на работа (Хи 
квадрат 5,664 при р<0,05 и корелационен коефи-
циент r -0.129 при р<0,05). 
Двукратно е храненето на 19 или 27.1% от ра-
ботещите при хипострес, 62 или 31.2% от лица-
ABSTRACT
Psycho-emotional risks at work affect the eating be-
havior among workers. The health effects of unhealthy 
work related to overweight, obesity and cardiovas-
cular complications are mediated by disturbances in 
healthy eating habits. A cross-sectional diet and work 
study was conducted focusing on the psycho-emotion-
al tension among working-age people from north-
eastern Bulgaria. Five hundred and two people aged 
19 to 80 were interviewed. The average age of par-
ticipants was 39±0.5 years. They were divided into 
three groups according to the levels of self-assessment 
for psycho-emotional stress at the workplace. A regi-
men consisting of two meals or less was observed in 
68 or 63% of the people involved in mental work with 
a non-permanent schedule, compared to 111 or 47.4% 
of those working with a permanent and clear schedule 
(Chi square 7,142 at p <0.01 and correlation coefficient 
r -0.145 at p <0.01). Workers with unhealthy behavior 
who take a risk in the workplace were 28 or 70%, com-
pared to 151 or 50% of those who had no such risk at 
work. (Chi square 5,664 at p <0.05 and correlation co-
efficient r -0.129 at p<0.05).Twice daily is the feeding 
of 19 or 27.1% of those with hypostress, 62 or 31.2% of 
those in eustres and 66 or 34.7% of those with hyper-
stress in the workplace. Similar are the tendencies for 
those who eat mainly at dinner.
In conclusion, stress at the workplace affects the 
diet. The group of people under psycho-emotional 
stress does not eat according to the recommendations 
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РЕЗУЛТАТИ И ОБСЪЖДАНЕ
Половото разпределение на изследвания кон-
тингент показва, че мъжете са 217 души или 
43.2% спрямо 285 жени или 56.8%. Разпределе-
нието на анкетираните според нивата на стрес е 
показно на Фиг. 1.
Здравословният хранителен режим на рабо-
тещите трябва да включва най-малко сутрешна 
закуска, обяд и вечеря. Желателно е и поне едно 
подкрепително хранене, особено при труд с еле-
менти на предимно умствено натоварване (4-6). 
По-голямата кратност на хранителните приеми е 
свързана с по-нисък риск от наднормено тегло и 
затлъстяване (3). Особено важна е ролята на сут-
решната закуска. Тя допринася за по-добро здра-
ве, за поддържане на оптимално телесно тегло, за 
подобряване на когнитивните способности, емо-
ционалната стабилност и за намаляване на ум-
ствения дистрес. Сутрешната закуска е важен 
фактор, допринасящ за здравословен начин на 
ВЪВЕДЕНИЕ 
Литературните данни сочат, че психоемо-
ционалните характеристики на труда са пряко 
свързани с развитието на преобладаващата част 
от социално значимите заболявания на съвре-
менното общество. Стресът на работното мяс-
то е идентифициран като рисков фактор както 
за затлъстяване, така и за поднормено телесно 
тегло, като хранителните навици имат ключова 
роля в контрола на телесната маса. Според някои 
автори стресът може да промени модела на хра-
нене (2,13,19).
Цел на проучването е хранителният режим на 
работещи при психоемоционално напрежение. 
МАТЕРИАЛ И МЕТОДИ:
Проведено е срезово проучване на хранител-
ния режим и условията на труд с акцент върху 
психоемоционалното напрежение сред лица в 
трудоспособна възраст от Североизточна Бълга-
рия. Анкетирани са 502 работещи на възраст от 
19 до 80 години. Средната възраст на участници-
те е 39±0,5 години. Разделени са в три групи спо-
ред нивата на самооценката за психоемоционал-
но напрежение на работното място. 
Разработена е и приложена структурира-
на собствена анкетна карта, включваща въпро-
си относно режима на хранене и условията на 
труд. Статистическата обработка е извършена 
със статистическия пакет SPSS, версия 13, чрез 
дескриптивен, корелационен и Хи-квадрат ана-
лизи. Нивото на значимост бе зададено при стой-
ности на р<0,05 и р<0,01.
та в еустрес и 66 или 34.7% от тези с хиперстрес 
на работното място. Подобни са тенденциите и 
при хранещите се основно на вечеря. 
В заключение стресът на работното място 
оказва влияние върху режима на хранене.
Групата на изследваните лица, работещи в 
условия на психоемоционално напрежение, не се 
храни според препоръките за здравословно хране-
не. За промоция на здравето на работното мяс-
то службите по трудова медицина следва да мо-
ниторират хранителните навици и адекватно 
да съветват и обучават работещите при ин-
тензивно психоемоционално напрежение за здра-
вословно хранително поведение.
Ключови думи: режим на хранене, психоемоционал-
ни рискове на работното място
for healthy eating. Health promotion in the workplace, 
occupational health services should monitor eating 
habits and to adequately advise and train workers 
under intensive psycho-emotional stress in regard to 
healthy dietary behavior.
Keywords: eating behavior, occupational psycho-emo-
tional factors
Фиг. 1. Разпределение по работещите по пол и ниво 
на стрес (%)
Проучване на хранителните навици сред работещи при различни нива на психоемоционално напрежение
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живот и добро здравословно състояние (1). В на-
шето проучване еднократно хранене посочват 22 
или 4.4% от работещите, а двукратно - 157 или 
31.3%. Почти половината (242 или 48.3%) се хра-
нят трикратно, а четирикратно - едва 37 или 7.4% 
от анкетираните. С петкратен режим на хранене 
са 22 или 4.4%. 
Режим на хранене с две и по-малко хранения 
показват 68 или 63% от лицата, работещи при ум-
ствен труд с непостоянна програма, спрямо 111 
или 47.4% от работещите при постоянна и ясна 
програма (Хи квадрат 7,142 при р<0,01 и корела-
ционен коефициент r -0.145 при р<0,01). 
Друга характеристика, повлияваща достовер-
но относителния дял на работещите с нездраво-
словен режим на хранене, е наличието на риск за 
собственото здраве на работното място (14,15). 
Нездравословно хранещите се лица, които пое-
мат риск на работното място, са 28 или 70% спря-
мо 151 или 50% от тези, освободени от такъв риск 
на работа (Хи квадрат 5,664 при р<0,05 и корела-
ционен коефициент r -0.129 при р<0,05). 
Зависимостта между броя на храненията за 
деня и отговорността на работното място (r 0.119 
при р<0,05) е показана на Фиг. 2, от която е ви-
дно, че липсата на отговорност и напрежение 
от динамичността на трудовите задачи водят до 
по-здравословен режим на хранене. Резултати-
те потвърждават литературните данни за уме-
рена корелационна връзка на нездравословните 
хранителни навици с повишените отговорнос-
ти и изисквания на работното място (11,16). Ос-
вен с нездравословно хранене се обсъжда и връз-
ка и с други вредни навици, особено при мъже-
те (17,18).
Двукратно е храненето на 19 или 27.1% от ра-
ботещите при хипострес, 62 или 31.2% от лица-
та в еустрес и 66 или 34.7% от тези с хиперстрес 
на работното място. Подобни са тенденциите и 
при хранещите се основно на вечеря. От 31 или 
44.3% от работещите в ниски нива на стрес спря-
мо 97 лица или 48.7% от работещите при средни 
до 99 или 52.1% от хората с високи нива на стрес 
на работното място. 240 лица или 47.8% се хра-
нят основно на вечеря, а 217 (43.2%) – на обяд. Ли-
цата, изместили основния си енергоприем късно 
след приключване на работното време са работе-
щите при повишени нива на стрес. Достоверно 
по-висок е относителният дял на хранещите се 
основно на вечеря, които работят при повишени 
изисквания за вниманието, спрямо колегите си 
без такава характеристика на трудовия процес 
(201 или 50.5% от работещите с повишени изиск-
вания към вниманието им спрямо 40 или 38.5% 
от лицата без изисквания към вниманието на ра-
ботното място), (р<0,05). 
Режим на хранене спазват 86 или 17.1% от ан-
кетираните работници, а нередовно се хранят 
121 или 24.1% от тях. Останалите 240 или 47.8% 
работещи са посочили, че се придържат към оп-
ределени часове на хранене. Едва 35 или 13.7% от 
работещите при психоемоционално напрежение 
се хранят редовно в определени часове на деня 
спрямо 51 или 20.7% от лицата, непосочващи 
психоемоционално напрежение на работното 
място (р<0,05). Нередовно се хранят 67 (26.2%) от 
подложените на психоемоционален стрес на ра-
бота спрямо 55 (22.4%) от колегите им без такъв. 
Нередовно хранене (с непостоянни часове на 
хранене) посочват 13 или 18.3% от хората в хипо-
стрес, 48 или 24.1% от работещите в еустрес и 53 
или 27.9% от тези с хиперстрес на работното мяс-
то. Проучвания показват, че хроничният стрес 
на работното място е свързан с по-висока кон-
сумация на енергийно концентрирани храни, на 
наситени мазнини и прием на захар, което може 
да доведе до повишаване на теглото (9,12,19). Да-
нните от проведеното проучване върху честота-
та на хранителния прием на основни групи хра-
ни и хранителни продукти при лицата от трите 
нива на стрес на работното място са представе-
ни на Табл. 1.
Психоемоционалните рискове на работно-
то място повлияват хранителните навици на ра-
ботещите. Здравните ефекти на нездравослов-
ния начин на труд, свързани с наднормено те-
гло, затлъстяване и сърдечно-съдови усложне-
ния, са опосредствани от нарушения в навиците 
за здравословен начин на хранене. Проучването 
потвърждава необходимостта от интервенции за 
справяне с бърнаут синдрома на работното мяс-
Фиг. 2. Разпределение на работещите според броя 
на храненията за деня и източниците на психое-
моционално напрежение на работното място
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то при корекция на хранителното поведение на 
лица със затлъстяване. 
ИЗВОДИ
Психоемоционалните фактори на работното 
място оказват влияние върху режима на хранене. 
Групата на изследваните лица, работещи в усло-
вия на умствено напрежение, не се храни според 
препоръките за здравословно хранене. За промо-
ция на здравето на работното място службите по 
трудова медицина следва да мониторират храни-
телните навици и адекватно да съветват и обу-
чават работещите при интензивно психоемоцио-
нално напрежение за здравословно хранително 
поведение.
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